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Kokkuvote

Kéesoleva uurimist6d eesmark oli uurida lahemalt stopp-signaali Glesannet kui pidurdusvdime
mdddikut ning sealt saadava pidurdusvdime indeksi seoseid erinevate sdomiskaitumise
néditudega, nagu kehamassiindeks ja Sokolaadile orienteeritus. Samuti uuriti pidurdusvéime
voimalikku mdju Sokolaadi tarbimisele. Uurimuses osales 66 naist, kellele meeldib Sokolaadi
sttia. Stopp-signaali Ulesanne koosnes kahest blokist: neutraalsete piltidega ja
Sokolaadipiltidega blokist. Lisaks viidi katseisikutega labi Sokolaadi maitsmistest. To0s leiti,
et kdrgem kehamassiindeks seostub kehvema pidurdusvdimega. Olulist seost pidurdusvdime
ja Sokolaadile orienteerituse vahel aga ei ilmnenud. Leitud seos viitab stopp-signaali tilesande

olulisusele toitumiskéaitumise kontekstis.

Marksonad: stopp-signaali Glesanne, pidurdusvéime, kehamassiindeks, soomiskaitumine

Abstract

Stop-signal task correlates with Body Mass Index, but doesn’t affect regulation of
chocolate craving

The purpose of this study was to examine Stop-Signal task as a measure of response inhibition
and its relations with Body Mass Index and orientation to chocolate. Also it was investigated
whether response inhibition affects chocolate eating behavior. There were altogether 66 female
participants, who like to eat chocolate. Participants performed both a Stop-Signal task with
neutral stimuli and a Stop-Signal task with food-specific pictures. Additionally, there was
a chocolate intake test. Present study found that a higher BMI was associated with decreased
response inhibition. There was no significant relation between response inhibition and
orientation to chocolate. Current results indicate that stop-signal task is a relevant measurement

task in the context of eating behaviour.

Keywords: Stop-Signal task, response inhibition, Body Mass Index, eating behaviour
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Sissejuhatus

Toidu Uletarbimine on maailmas kasvav probleem. Uurimused nditavad, et kehamassiindeksi
tdus on Ulemaailmne (Finucane et al., 2011), kusjuures vorreldes 1980. aastaga on rasvumus
maailmas kahekordistunud (“WHO | Obesity and overweight,” n.d.). Ka Eesti ei ole antud
probleemi osas erandlik — Tervise Arengu Instituudi andmetel on Eestis tlekaalus mehi 35,9%
ja tlekaalus naisi 25,6% (Tekkel & Veideman, 2013). Veelgi enam, mullu Tartu Ulikoolis
kaitstud doktorit60s selgus, et rohkem kui kolmandikul taiskasvanud eestlastest tletab
kehamassiindeks 30, mis viitab rasvumisele (Eglit, 2014). Eelnevast tulenevalt on igati selge,
et sdomiskaitumise regulatsiooni ja selle taga olevate mehhanismide uurimine ning vdimalike

sekkumiste kaalutlemine on asjakohane ja vajalik.
Eneseregulatsioon

Kognitiivne neuroteadus on teinud viimastel aastakiimnetel suuri pingutusi, mdistmaks
soomiskaditumise tagamaid ja nende omavahelisi seoseid. Tuginedes (lekaalu ja
soomiskaitumist  késitlevatele artiklitele, vdib kaheks peamiseks toitumiskaitumise
mehhanismiks pidada toidumotivatsiooni ja eneseregulatsiooni (Vainik, Dagher, Dubé, &
Fellows, 2013). On Usnagi eeldatav, et toitumis- ja kaaluprobleemidega inimestel on raskusi
oma toidutungi reguleerimisega. Toidutungi on nimetatud intensiivseks tugevaks ihaks kindlat
tlupi toidu jargi (White, Whisenhunt, Williamson, Greenway, & Netemeyer, 2002), mis

seostub suurema kalorihulga tarbimise ja rasvumisega (Lafay et al., 2001).

Eneseregulatsiooni alla kuuluvad taidesaatvad funktsioonid, mida saab jagada kolme gruppi:
aktiveeritud tegevuse pidurdamine, toomalu info té6tlemine ja mitme tegevuse vahel imber
lulitumine (Miyake et al., 2000). Kuivdrd pidurdusvdime mdddikud on seni kdige
jarjepidevamalt toitumiskéaitumise ja kehamassiindeksiga olulisi seoseid naidanud (Vainik et
al., 2013), vo6ib eeldada, et pidurdusvéime on oluline tegur toidutungiga hakkama saamisel.
SeetOttu keskendub kdesolev uurimistod thele pidurdusvdime levinumale moddikule, stopp-

signaali tlesandele (edaspidi SST).
Stopp-signaali tlesanne

Pidurdusvdime kontekstis kasutatakse sageli ka impulsiivsuse terminit, mille tapse tdhenduse
osas pole veel konsensusele joutud. Logan ja kolleegid on seejuures seisukohal, et impulsiivsus

kui puudulik voime mdelda, kontrollida ja planeerida sdltub suuresti pidurdusvdimest (1997).
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Reaktsiooni pidurdamise paradigma aitabki hinnata, kui kiiresti suudab inimene juba algatatud

tegevust pidurdada.

SST-s esitatakse Kkatseisikule motoorset reaktsiooni ndudvaid go-stiimuleid, millest osade
puhul esitatakse lihikese aja parast ka stopp-stiimul, mis aktiveeritud reaktsiooni teostamist
keelab (Logan & Cowan, 1984). SST kaudu ilmneva pidurdusvéime hindamine p&hineb
vOidujooksu (horse-race) mudelil, mille kohaselt voistlevad tksteisest sdltumatud go- ja stop-
protsessid omavahel, otsustamaks, kas reaktsioon teostatakse voi tiihistatakse (Logan, Cowan,
& Davis, 1984). Eduka pidurdusega on tegemist juhul, kui stop-protsess jouab I6pule enne

go-protsessi.

Go-protsessi ehk stiimulile reageerimiseks kuluvat aega véljendab reaktsiooniaeg (RT —
reaction time), ent pidurdusprotsess ja sellele kuluv aeg on pealtndha latentne. Pidurdamisele
kuluva aja (SSRT — stop signal reaction time) vélja arvutamiseks on valja pakutud mitmeid
meetodeid (Band, van der Molen, & Logan, 2003). Lihtsustatult vdib 6elda, et SSRT on aeg
stop-protssessi alguse ja I6pu vahel. Pidurdusprotsessi algust margib stopp-stiimuli viivis (SSD

—stop signal delay), mis on ajaintervall, mille vdrra go-stiimulist hiljem stop-signaal esitatakse.

Varasemad uurimused nditavad, et normaalkaaluliste ja Ulekaaluliste grupid eristuvad SST
soorituse edukuses (Nederkoorn, Smulders, Havermans, Roefs, & Jansen, 2006). Seejuures
seostatakse madalamat pidurdusvéimet enama toidu tarbimisega ja tles6émisega (Houben,
2011; Guerrieri, Nederkoorn, Stankiewicz, et al., 2007).

Ometi on mdnedes uurimustes margitud, et seos ebatdhusa pidurdusvdime ja Ulekaalulisuse
vahel ei ole alati otsene. Leitud on, et kehv SST sooritus seostub rohkema toidu tarbimisega
vaid juhul, kui ka enesekohase impulsiivsuse kisimustiku tldskoor on korge (Guerrieri,
Nederkoorn, & Jansen, 2007). Oluline on seejuures vélja tuua, et antud uurimuse valimisse
kuulusid terved, s.t toitumishdireteta indiviidid. Sarnase probleemi ees on oldud ka teistes
uurimustes (Lijffijt et al., 2004). Probleem vGib viidata asjaolule, et SST kui impulsiivsuse
moodik ei pruugi olla piisavalt tundlik, avastamaks erinevusi n-6 mittekliinilises

populatsioonis.

Lisaks on mitmed uurimused néidanud, et seos SST soorituse ja toidutarbimise vahel ilmneb
ainult olukorras, kus samal ajal kogetakse ka intensiivset toidutungi — s.t ollakse naljased,
eelistatakse tarbida kdrgekalorilist toitu — mida Gritatakse maha suruda (Hofmann, Friese, &
Roefs, 2009; Nederkoorn, Guerrieri, Havermans, Roefs, & Jansen, 2009; Nederkoorn, Houben,

Hofmann, Roefs, & Jansen, 2010). Samuti on vélja toodud, et SST sooritus koos
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toitumisstiiliga (piirav vs lubav) mdjutab toidu tarbimise kogust. Siin on oluline silmas pidada,
et kehvem SST sooritus ja piirav toitumisstiil ei tdhenda ilmtingimata Ules66mist, vaid
suurendab Ules6dmise riski (Jansen et al., 2009). Eelnevad uurimistulemused v@ivad viidata
asjaolule, et Ulekaalulistel, kellel on eeldatavasti tavalisest kdrgem toidutung ja piirav
toitumisstiil, on eriti raske oma toiduga seotud tunge pidurdada. Teisisdnu, Ulekaalulisus v6ib

olla seotud eeskatt just ebatdhusa toiduga seotud pidurdusreaktsiooniga.

Eristamaks toiduga seotud pidurdusvdimet ja Gldist pidurdusvdimet, on stopp-signaali
ulesandes kasutusele vdetud lisaks neutraalsetele stiimulitele ka toiduspetsiifilisi stiimuleid.
Sellisel juhul koosneb SST kahest osast: neutraalsete stiimulitega Ulesande blokk ja
toiduspetsiifiliste stiimulitega Ulesande blokk. S&&rase Ulesehitusega uurimustes on leitud, et
kdrgem KMI on seotud madalama toiduspetsiifilise pidurdusvéimega enam Kkui Uldise
pidurdusvbimega (Houben, Nederkoorn, & Jansen, 2014). Uhtlasi on uurimistulemused
viidanud, et toidustiimulite puhul on pidurdus hairitud, mistdttu tehakse nende puhul rohkem
vigu kui neutraalsete stiimulite puhul (Svaldi, Naumann, Trentowska, & Schmitz, 2014).
Seejuures on aga oluline markida, et voOrreldes soOmishdirega Katseisikuid tervete
katseisikutega, teevad sdOmishdirega katseisikud toidustiimulite puhul maérkimisvéarselt
rohkem vigu, samas kui neutraalsete stiimulitega SST sooritusvead grupiti oluliselt ei erine.
Inimestel, kelle jaoks on Sokolaad oluline ja meeldiv stiimul, on toiduspetsiifilises SST-s raske
pidurdada, kuna Sokolaadistiimul piitiab tdhelepanu, takistades seelédbi iilesande korralikult
taitmist (Piech, Pastorino, & Zald, 2010). Eelnev viitab asjaolule, et séémishairega ja/vdi kdrge
kehamassiindeksiga inimesi eristab tervisliku toitumiskaitumisega inimestest suutmatus
pidurdada edukalt toidustiimulitega keskkonnas, mitte niivord Uledldine kehvem

pidurdusvdime.

Uha enam uurimusi seostab tdhusa eneseregulatsiooniga meditatsiooni ja teadvelolekut
(Larson, Steffen, & Primosch, 2013). Ollakse seisukohal, et teadvelolek koosneb kahest
komponendist, kus esimene neist hdlmab tdhusat tdhelepanu kontrolli, sh tahelepanu
séilitamise v@imet, Umberlulitamise vB@imet ja liigselt tksikasjaliku tootlemise pidurdamist
(Bishop et al., 2004). See tahendab, et teadvelolek aitab uusi kogemusi toodelda varasematest
ulearu sBltumata, véhendades rumineerimist. Teiseks komponendiks peetakse kogemusele
orienteeritust, mis tdhendab uutesse kogemustesse hinnanguvabalt, avatult ja aktsepteerimisega
suhtumist. Vottes arvesse teadveloleku téhelepanu kontrolli komponenti, voib jareldada, et
teadvelolek voib parandada eneseregulatsiooni, mis omakorda mdjutab toitumisk&itumist.

Uuringud on tdepoolest nédidanud, et teadveloleku jarjekindel praktiseerimine véhendab
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toidutungi (Alberts, Mulkens, Smeets, & Thewissen, 2010) ja aitab Ulekaalulistel kaalu
langetada (Tapper et al., 2009). Eelnevast tulenevalt viiakse ké&esoleva t66 raames tehtavas
eksperimendis katseisikutega l&bi teadvelolekul p6hinev tungil surfamise harjutus (tdpsemalt
Kond, 2015).

Uurimistoo eesmark ja hipoteesid

Selleks, et aidata inimestel paremini toidutungiga toime tulla, soovib uurimus, millesse kuulub
ka kaesolev uurimistdo, testida teadvelolekul pdhineva lihisekkumise efektiivsust toidutungi
muutmisele (Kond, 2015). Seejuures soovitakse votta kontrolli alla individuaalseid erinevusi,
mis vOivad teadveloleku harjutuse efektiivsust mojutada. Sellest lahtuvalt on antud uurimistoo
eesmérk uurida eeskétt stopp-signaali lesannet kui pidurdusvdime kaitumuslikku méddikut,
otsides seoseid erinevate toitumiskaitumisega seotud naitude vahel, nagu KMI, hoiakud
ahvatleva toidu suhtes ja ahvatleva toidu tarbimine. Uhtlasi on kisimuse all, kuivord
usaldusvadrne on stopp-signaali Ulesandest saadav pidurdusvdime indeks SSRT indiviidi

toitumiskaitumise hindamiseks ja ennustamiseks.

Tungi tekitava toiduainena kasutatakse uurimuses Sokolaadi. Viimast on hinnatud enim
ihaldatumaks toiduaineks ning muuhulgas on leitud, et naistele mojub Sokolaad enam
tungitekitavamalt ning seda nii sageduse kui ka intensiivsuse osas (Hormes, Orloff, & Timko,
2014). Naised tajuvad Sokolaadi samal ajal nii naudingut pakkuva kui ka keelatud toiduainena.
Sadrane ambivalentsus Sokolaadi suhtes on arvatud olevat seotud naiste puhul hairunud
soomiskditumisega ja tugevama Sokolaaditungiga (Cartwright & Stritzke, 2008). Sellest

lahtuvalt on antud uurimuse valimis ainult naised.

Tuginedes viimaste aastate stopp-signaali kasitlevatele uurimustele (Houben et al., 2014;
Svaldi et al., 2014), uurib uurimistdd nii tavalist kui toiduspetsiifilist pidurdusvdimet. On
oodatav, et stopp-signaali Ulesande tliup (tavaline vs toiduspetsiifiline) mdjutab erineva
kehamassiindeksiga inimeste sooritust erineval méaral. Lisaks eeldame, et ka Sokolaadile
orienteeritus (Orientation to Chocolate Questionnaire, OCQ; Cartwright & Stritzke, 2008)
mdojutab pidurdusvéime edukust, tapsemalt Oeldes korgema Sokolaadile orienteeritusega
inimesed on toiduspetsiifilises SST-s oodatavalt vdhemedukad. Kuivord jarjest kasvav
uurimuste hulk réhutab erinevate tegurite koosmdju toitumisk&itumisele, uurib antud t66 ka
mitme tunnuse (sh KMI, Sokolaadile orienteeritus) koosmoju pidurdusvéimele. Muuhulgas on
pidurdusvbime ise eelduste kohaselt oluliseks mdjuteguriks toidu tarbimisel — mida kehvem

toiduspetsiifiline pidurdusvdime, seda rohkem Sokolaadi katses siitiakse.
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Meetod

Ké&esolev uurimistéd on valminud suurema uurimuse raames, mille viisid 1abi Uku Vainik,
Helen Kond ja Teili Toms. Uurimus viidi ldbi Tartu Ulikooli eksperimentaalpsiihholoogia
laboris. Nagu wlalpool mainitud, oli uurimuse fookuseks uurida teadvelolekul pdhineva
luhisekkumise mdju toidutungi reguleerimisvdimele, uurides samal ajal ka teisi
soomiskaitumise konstrukte. Uurimuse teostamiseks saadi luba TU inimuuringute eetika

komiteelt.
Valim

Katses osales 119 erineva kehamassiindeksiga naist, kellele meeldib Sokolaadi siiiia.
Kehamassiindeks varieerus vahemikus 18,5-39,3, keskmine KMI oli 23,83 (SD=4,01).
Osalejate vanus varieerus vahemikus 19-53 aastat (M=28,56; SD=8,51). Uuringus osalemine
oli vabatahtlik. Osalemise kutse avaldati ERR ja TU teadusuuringute portaalis Novaator ja TU
psiihholoogia instituudi kodulehel, samuti levitati kutset tudengilistide ja sotsiaalmeedia
kaudu. Katsesse said tulla fudsiliselt ja vaimselt terved naised, muuhulgas vélistati lapseootel
ja imetavad naised, jooga ja teiste meditatsiooniga seotud alade professionaalid. Selleks, et
katses osaleda, taitsid soovijad esmalt luhikisimustiku (Lisa 1). Registreerimisprotsessi
haldamiseks tO6tati valja ststeem, kus sobivad osaleda soovijad said meiliaadressile
automaatselt info katsesse registreerimise kohta koos informeeritud ndusolekulehe ja Doodle’i
lingiga, kus soovija end sobivale ajale registreerida sai. Olles registreerunud, sai katseisik
katses osalemise info (Lisa 2). Uhtlasi suunati katseisikut Kaemuse keskkonda eelkiisimustiku
komplekti toidukaitumise, tervise ja isiksuse kohta taitma. Vahetult enne katse toimumist

saadeti katseisikule ka meeldetuletuskiri katse toimumise kohta.
Mootmisvahendid
Stopp-signaali tlesanne (SST)

Nagu tlal mainitud, mdddab SST vdimet maha suruda juba alustatud kaitumist, mis ei ole enam
kohane. Kaesolevas uurimistods fookuse all olev SST viidi 1abi kahes blokis: tavalise ja
toiduspetsiifilise tlesandena. Mdlema bloki puhul kasutati go-stiimulitena pilte. Kui enamasti
kasutatakse go-protsessi Ulesandena noolte suuna, erinevate mérkide-ikoonide (X ja O; # ja
@), pildi asetuse (vasakul vs paremal pool ekraanil) ja pildi formaadi (landscape vs portrait)

eristamist (nt Houben et al., 2014; Guerrieri, Nederkoorn, Stankiewicz, et al., 2007; Hofmann
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et al., 2009), siis antud uurimuses seisnes katseisiku tlesanne erinevalt eeltoodud uurimustest
pildi sisul vahet tegemisel. Ulesande valiku pShjuseks oli eeskatt soov, et katseisik aduks seda,
mis on pildil ning vastamine ei muutuks automatiseerituks. S&arase pildi sisu eristamisega

stopp-signaali Glesannet on labi viinud ka Meule, Lutz, Vogele, & Kibler (2014).

Stiimulitena kasutati toiduspetsiifilise SST puhul 4 Sokolaadi assortiikommide ja 4
Sokolaaditahvli pilti, mis périnevad Liis Arrase uurimistod raames tehtud katsest (2014).
Selleks, et tavaline ja toiduspetsiifiline SST oleksid omavahel paremini vBrreldavad, kasutati
tavalises SST-s samuti pilte. Neutraalsete stiimulpiltide otsingul osutusid valituks kée- ja
seinakella pildid (kogus samuti 4 ja 4). Pildid parinevad Google’i pildiotsingust. Mdlema bloki
stiimulpiltide ndited on toodud Joonisel 1.

@ e

Joonis 1. Naited stiimulpiltidest. Esimeses kahes veerus on
toiduspetsiifilisesse SST blokki kuuluvad pildid (Sokolaaditahvel vs
Sokolaadi assortiikommid) ja viimases kahes veerus on neutraalsesse SST
blokki kuuluvad pildid (seina- vs ké&ekellad).

Stopp-signaalina kasutati antud t66s visuaalset stiimulit — pildile ilmuvat punast risti.
Katseisikul tuli vastavalt instruktsioonile vajutada vasakut voi paremat hiireklahvi ning stopp-

signaali esitamise korral motoorset vastust pidurdada. Jargnevalt on valja toodud juhis, mis

katseisikutele ekraanil esitati:

Selles katses ilmuvad ekraanile Sokolaaditahvlite ja Sokolaadiassortii kommide pildid.
Sinu Ulesanne on vajutada v8imalikult kiiresti paremat hiireklahvi, kui ekraanile ilmub
Sokolaadikommide pilt, ning vasakut hiireklahvi, kui ekraanile ilmub Sokolaaditahvli pilt.
Kui pildi peale ilmub punane rist, plia vastamist véltida.

Mblemad eesmérgid - vBimalikult kiire reageerimine pildile ja reageerimata jatmine
punase ristiga pildile - on vordselt olulised.

Enne igat pilti margib vaike rist asukohta ekraanil, kuhu peaksid fikseerima pilgu.
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Stopp-signaali tlesande visualiseerimiseks ja toimima panemiseks voeti aluseks Kadi Tulveri
uurimisto6 raames (2011) loodud Matlabi kood, mida ké&esoleva uurimuse tarbeks osaliselt
modifitseeriti. Katseparadigma koostamisel l&htuti suuremalt jaolt Houbeni ja kolleegide
uurimusest (2014). Pildid esitati SST-s 8 pildi kaupa randomiseeritult. Piltide esitamise
protsess kéis jargnevalt: stiimulpilti naidati ekraanil 1 s véltel, stiimulite vahepeal oli ekraanil
fiksatsioonirist. Pidurduskatsekorral esitati punane rist pildist SSD vérra hiljem. Nii tavalises
kui ka toiduspetsiifilises stopp-signaali Ulesandes esitati stopp-signaal 25%-l koikidest
katsekordadest, kusjuures katsekordi oli mélemas blokis 72, s.t mblemas blokis oli 18 korral
katseisiku tilesandeks motoorse vastuse pidurdamine. Uhtlasi eelnes m&lemale katseblokile

harjutusblokk, kus katseisik sai Ulesannet harjutada 8 pildiga.

Stopp-signaali ilmumise Kiirust varieeriti, kasutades dinaamilist jalgimisprotseduuri (dynamic
tracking procedure), mis tahendab, et viivitusaeg muutus katse véltel vastavalt katseisiku
vastustele. Mida lihem on stopp-signaali viivis (SSD), seda suurema tdendosusega suudab
katseisik vastust pidurdada. Peale edukat pidurdamist suurendati viivitusaega 50 ms vorra,
peale ebadnnestunud pidurdamist vahendati viivitusaega 50 ms vorra. Seejuures peaks
jalgimisprotseduur tagama selle, et 50% katsekordadest suudab Kkatseisik edukalt pidurdada.
Stopp-stiimuli esmaseks viiviseks valiti antud katse jaoks Houbeni jt 2014. aasta uurimuse

eeskujul 250 ms.
Sokolaadile orienteeritus

Selleks, et hinnata Sokolaaditungi, kasutati Sokolaadile orienteerituse kiisimustikku
(Orientation to Chocolate Questionnaire, OCQ; Cartwright & Stritzke, 2008). Tegemist on 14
Sokolaadi hoiakut mdotva kiisimusega, millele vastates tuleb lahtuda viimase kuu jooksul
kogetust (Lisa 3). Iga kusimuse puhul tuli 9-pallisel skaalal otsustada, kuivord vaitega
ndustutakse (1 - ,,Mitte uldse”, 9 - ,Vdga tugevalt®). Kisimustik sisaldab 3 alaskaalat:
stiutunne, véltimine, l&henemine. Kisimustiku tdlkimine eesti keelde toimus antud uurimuse

kéigus, luba selleks saadud originaalskaala loojate kéest.
Sokolaadi degusteerimine

Lisaks eelnevale toimus katses Sokolaadi degusteerimise etapp, kus katseisikutel tuli 5 minuti
jooksul maitsta ja hinnata kolme erinevat Sokolaadi. Ekraanile ilmus jargnev instruktsioon,
mida eksperimentaator ka suuliselt selgitas: “Niitid algab Sokolaadi eelistuste uuring. Palun
maitse ja hinda kolme Sokolaadi vastates alljirgnevatele kiisimustele. Me oleme huvitatud

sellest, milline Sokolaad maitseb Sulle kdige rohkem ja kui palju Sa tahaksid seda stitia. Palun
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s00 julgelt iga Sokolaadi niipalju kui soovid. Ole hea proovi kdiki kolme Sokolaadi, et saaksid
anda hinnangu kdéikide Sokolaadide kohta.* Taldrikutel oli igat Sokolaadi vaikesteks tiikkideks
IGigutuna kaks riba 100-grammisest tahvlist (~40g). Degusteerimise kdigus moddeti osalejate
tarbitud Sokolaadi kogust ja osalejate hinnanguid Sokolaadi magususastmele, naturaalsusele,
pakendi valimusele ja subjektiivsele meeldivusele. Degusteerimise eesmark oli mddta
teadveloleku harjutuse moju Sokolaadieelistustele. Kédesoleva uurimistd6 jaoks on Sokolaadi
maitsmise etapp ponev selleks, et leida voimalikke seoseid pidurdusvdime ja s66dud Sokolaadi
vahel. Sokolaad kaaluti enne ja parast katset. Kui enamikes katsetes varjatakse Sokolaadi
maitsmise toelist eemérki kaaluda s6odud Sokolaadi, siis kédesolevas seda ei tehtud, kuna
pilootkatses selgus, et varjatud eesmark on Kkatseisikute jaoks labindhtav (eeskujuks Dalton,
Blundell, & Finlayson, 2013). Niisamuti on ka teised uurimisrihmad leidnud, et varjamata
katseparadigma laheb kokku reaalse toidu tarbimiskisimustikuga (Graham Finlayson, isiklik

kommunikatsioon).
Protseduur

Enne katsesse tulekut taitsid kdik katseisikud Kaemuse keskkonnas katse-eelse kiisimustike
komplekti, millesse kuulusid S66mishaireid Hindav Skaala (SHS; Akkermann, K., Herik, M.,
Aluoja, A. & Jarv, A., 2010), Toidu Jou Skaala eesti keelde adapteeritud versioon (Power of
Food Scale, PFS; Aarlaid, 2013; Vainik, Neseliler, Konstabel, Fellows, & Dagher, 2015)
isiksusetest S5 (Konstabel, Lonnqvist, Walkowitz, Konstabel, & Verkasalo, 2012), s6dmise
kompetentsust mootva ecSatteri kisimustiku eesti keelne versioon (Panov, 2014),
Tahelepaneliku Teadlikkuse skaala (MAAS; Brown & Ryan, 2003), Emotsionaalse enesetunde
kisimustik (EEK-2; Aluoja, Shlik, Vasar, Luuk, & Leinsalu, 1999), Negatiivse ja positiivse
afekti skaala lihendatud vormi eesti versioon (PANAS-20; Allik & Realo, 1997) ning eelnevalt
mainitud Sokolaadile orienteerituse kiisimustik (Cartwright & Stritzke, 2008). Lisaks kusiti
katses osalejatelt nende demograafilise tausta ja Uldise tervisekditumise kohta. Eelnevaist

kasutati antud uurimistdds Sokolaadile orienteerituse kiisimustiku andmeid.

Katsed toimusid E-L algusega kell 8.30 ja 10.00. Katseisikud olid instrueeritud eelnevalt 24 h
Sokolaadi mitte sd6ma ning tol hommikul hommikus6dgi vahele jatma. Katsesse saabudes said
katseisikud veelkord dle lugeda informeeritud ndusolekulehe ning olles néus, sellele alla
kirjutada. Vadhendamaks katseisikute naljatunnet, said katseisikud pérast katse sissejuhatust
stitia belVita hommikus6dgikipsiseid. Katseisikul paluti neljasest pakist stiia tapselt nii palju,

kuni ta tunneb, et ei ole enam néljane.
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Katse esimeses etapis sooritas katseisik stopp-signaali tlesande. Selleks, et algav (lesanne
selge oleks, ndidati nii tavalise kui ka toiduspetsiifilise bloki alguses katseisikule ekraanile
ilmuvaid pilte paberkandjal ning katseisikul tuli 6elda, millist hiireklahvi ta vajutaks. Harjutus
kestis kokku ligikaudu 10 minutit. SST algas alati neutraalse stiimulblokiga, millele jargnes
Sokolaadistiimulite blokk. Pilootkatses neutraalsete stiimulitena nooli kasutades leidsime, et
esmalt tuleks katseisikul sooritada tavaline SST, kuivord Sokolaadipiltidega SST oleks olnud
katseisikutele esmajarjekorras tehtavana liiga raske wlesanne. Katseblokkide jarjekorra
otsustasime jatta koigile katseisikutele fikseerituks selleks, et ei tekiks ebavordset olukorda,
kus pooltel katseisikutel on esimeseks tlesandeks kognitiivselt keerulisem Ulesanne eristada

Sokolaadipiltidel olevaid Sokolaade ning teistel lihtsam reageerimistlesanne.

Peale SST-d tuli katseisikul valida endale kolme Sokolaadi hulgast endale meelepéraseim.
Edasi instrueeriti katseisikut ithe minuti jooksul Sokolaad paberist vdlja votma, kdes hoidma,
kuid mitte s6dma. Algas teadveloleku harjutuse etapp, mille puhul oli tegemist 15 minutit
kestva heliklipiga. Katseisikud jagunesid siinkohal kahte gruppi: pooltele katseisikutele esitati
teadveloleku tungil surfamise harjutus, teistele aga tdhelepanu eemale viiv kujutlus
jalutuskéigust metsas (tdpsemalt Kond, 2015). Osalejate harjutusgruppi jaotamine toimus
topeltpimeda katseplaani kohaselt, s.t eksperimentaator ei olnud teadlik, kumba heliklippi
katseisikule esitati. Harjutuse ajaks ldks eksperimentaator ruumist vélja. Peale harjutust tuli
katseisikul oma kogemust hinnata, vastates Toronto teadveloleku skaalale (Lau et al., 2006) ja
lisaklisimustele instruktsioonist arusaamise kohta. Lisaklisimuste hulgas oli ka teadveloleku
kogemuse kisimusi, mis parinesid kisimustikust Kentucky Inventory of Mindfulness Skills
(KIMS; Baer, Smith, & Allen, 2004).
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Joonis 2. Katseplaan

Katse jargmine etapp oli Sokolaadi s6omise osa, milleks eksperimentaator samuti katseisiku
ruumi Uksi jattis. Viimasena katseisik moddeti ja kaaluti. Kogu eksperimendi véltel kisiti peale
igat etappi katseisiku ndljatunde ja Sokolaaditungi kohta, paludes hinnata seda
visuaalanaloogskaalal (,,Uldse pole niljane® - ,,Viga niljane®; ,,Ei taha iildse Sokolaadi siiiia‘
- ,,Viga tahan Sokolaadi siitia“). KOik katse etapid ja kusimustikud esitati stlearvutis Dell
Precision M6800. Ulevaatlik katseplaan on valjatoodud Joonisel 2. Kogu katse kestis kokku
1-1,5h.
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Andmeanallis ja andmete eeltéotlus

Andmete analiiisimisel kasutati tasuta kattesaadavat andmetdotlustarkvara R (R Core Team,
2013). Edasises andmeanalliusis rakendati kahe eritlipi SST vordlemisel paariviisilist t-testi,

teiste néitude vaheliste seoste leidmisel regressioonanaliilsi.

Nagu eelnevalt mainitud, kasutatakse SSRT arvutamisel erinevaid meetodeid (Band et al.,
2003). Kui kdige sagedamini lahtutakse lihtsast lahutamistehnikast, kus keskmisest
reaktsiooniajast lahutatakse keskmistatud stopp-signaali viivis (SSD), siis kdesolev uurimisto6
kasutab vahemlevinud, kuid eeliseid omavat integratsioonimeetodit (Verbruggen, Chambers,
& Logan, 2013).

Enne edasist andmeanaltlsi uuriti kaht aspekti. Kontrollimaks stoppstiimuli viivise
dinaamilise jalgimissusteemi toimivust, leiti katseisikute pidurdusvéime edukusprotsent
viimase 15 Kkatsekorra juures. Sellest ilmnes, et paljud Kkatseisikud olid vaatamata
instruktsioonile pidurdamisulesannet kérgema olulisusega Ulesandeks pidanud, s.t eduka
pidurdusvéime protsent oli mitmel katseisikul 75% vdi suisa 100%. Teiseks uuriti katseisikute
reaktsiooniaja muutust labi katse, millest ilmnes, et osa katseisikutest hakkas katse edenedes
oma reaktsiooni aeglustama. Joonisel 3 on vélja toodud kahe tavalise katseisiku ja kahe
aeglustava katseisiku andmed kellade bloki véltel. On selge, et osade katseisikute puhul toimus
mittesoovitav aeglustamine eesmargil olla stopp-stiimuli puhul vdimalikult edukas, mis vdib
tahendada véhemusaldusvédrseid tulemusi. Ometi on siinses t60s kasutatava SSRT
arvutamismeetodi juures valja toodud, et antud tehnika ei ole Kkatseisikute aeglustamise
probleemi osas tundlik ning aeglustamise puhul on integratsioonimeetodi kasutamine sobilik
(Verbruggen et al., 2013). Ka siinses t60s seda tile kontrollides oli ndha, et aeglustamise suurus
jamolema bloki SSRT-d ei korreleerunud (kellade SSRT puhul r=0,10, p=0,444 ja Sokolaadide
SSRT puhul r=-0,08, p=0,538), seega SSRT oli aeglustamisest iseseisev.
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katseisikust. GORT - Ulesande reaktsiooniaeg

Selleks, et eelnevalt véljatoodud probleemid analtlsi oluliselt ei mdjutaks, rakendati
kaesolevas t00s katseisikute filtreerimisel optimaalseimateks peetud kriteeriumeid (Congdon
et al.,, 2012). Analldsist valja jatmise kriteeriumide hulka kuulusid 4 tingimust: 1) eduka
pidurdusvbime protsent <25% vdi >75%; 2) eduka reageerimise protsent go-ilesande puhul
<60% ; 3) vigade protsent go-tilesande puhul >10%; 4) SSRT on negatiivne v6i <50 ms. Nonda
tagati, et analliisist jaid valja katseisikud, kes instruktsioonist valesti aru said (nt vajutasid
vastupidiseid hiireklahve voi ei vajutanud tldse hiireklahve) voi instruktsiooni mittesoovitavalt
tdlgendasid (eesmérgil olla pidurdamisel vaga edukas). Véljajatmise kriteeriumide

rakendamise tagajarjel jai valimisse 66 katseisikut.
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Tulemused

Vorreldes paariviisilise t-testiga neutraalse ja toiduspetsiifilise SST tulemusi, selgus, et kellade
ja Sokolaadide SST tulemused erinesid oluliselt, t(65)=3,75, p<0,001. Uurides erinevuse
suunda, ilmnes, et toiduspetsiifiline SSRT (M=206,35; SD=44,4) oli vaiksem Kkui tavaline
SSRT (M=228,74; SD=47,65), s.t Sokolaadistiimulitega bloki puhul oli pidurdus edukam kui

kellastiimulite bloki puhul. Saadud tulemus viitab dppimisefektile.

Jargnevalt uuriti, kas stopp-signaali (lesande tlip mdjutab erineva kehamassiindeksiga
inimeste pidurdusvOimet erinevalt, viidi I4bi mitmene regressioonanaltiis. Tulemused
naitavad, et kehamassiindeksil ja harjutuse tltbil omavahel olulist koosmdju SSRT-le ei ole,
kuid KM iseseisvalt omab SSRT-le olulist mdju kill (Tabel 1).

Tabel 1. SST tidbi ja KMI peamdjud ja koosmdju pidurdusv@ime ennustamisel

Muutujad Beeta SD p-vaartus
SST tuup -22,386 7,790 0,005
KMI 22,709 7,820 0,004
SST tuup : KMI koosmju  -17,305 15,640 0,270

Markus. SST — stopp-signaal. KMI — kehamassiindeks. Adjusted R2=0,10. Beeta on standardiseeritud — KMI
muutus t&histab muutust 2 SD vdrra, mis teeb vorreldavaks binaarsete ja pidevate tunnuste efekti suuruse
vorldemise (Gelman, 2008).

Jooniselt 4 vBib ndha, et mdlemas stopp-signaali tilesandes tduseb kehamassiindeksi kasvades
ka SSRT. Joonte erinevad stardipunktid on tingitud keskmiselt madalamast SSRT-st

Sokolaaditingimuses.
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Joonis 4. Seos kehamassiindeksi ja pidurdusv8ime vahel neutraalses SST-s (vasakul) ja toiduspetsiifilises SST-s

(paremal)

Katses osalejate Sokolaadile orienteeritus ei olnud tldiselt vdga kérge (M=4,35, SD=1,86) —
raporteeritud keskmine jai alla skaala keskpunkti 5 (ulatus 1-9). Vottes Kkatseisikute
Sokolaadihoiaku kiisimustiku (OCQ) uldskoorid arvesse, Glaltoodud mudeli seletusvdime ei
kasvanud (adjusted R2=0,092). Analiitisi tulemused nditasid hoopis, et Sokolaadihoiaku
kiisimustikul ei ole pidurdusvdimega olulist seost (R=0,188; p=0,981). Uurides
Sokolaadihoiaku kiisimustiku alaskaalasid (siilitunne, véltimine, ldhenemine) eraldi, ei
ilmnenud samuti pidurdusvdimega olulisi seoseid. Joonis 5 nditab, et olenevalt SST tlibist
OCQ skoori kasvades SSRT kas kasvab voi vaheneb. Taaskord viitab joonis dppimisfektile,

mis OCQ ja pidurdusvdime omavahelise seose hindamist hagustab.
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Joonis 5. Seos Sokolaadihoiaku ja pidurdusvdime vahel neutraalses SST-s (vasakul) ja toiduspetsiifilises SST-s
(paremal)

Kui eelduste kohaselt voiks pidurdusvoime indeks ennustada hiljem katses so6dud Sokolaadi
hulka, siis andmeanaliius sellele kinnitust ei leidnud. Ei tavaline SSRT ega ka toiduspetsiifiline
SSRT ole oluliselt seotud s66dud Sokolaadi kogusega (Tabel 2). Siinkohal tuleb nentida, et
katseisikud, kel ei olnud katsesse tulles Sokolaaditungi, tuleks analtsist valja visata
(Kond, 2015), kuid antud juhul ei saanud seda teha, kuna valim oleks analtitsi labiviimiseks
liiga vaike olnud (n=29).

Tabel 2. Teadveloleku harjutuse tiiiibi ja mdlema SST pidurdusvdime moju s6ddud Sokolaadile

Muutujad Beeta SD p-vaartus
TO harjutuse taup 0,054 0,166 0,748
Kellade SSRT 0,002 0,002 0,353
Sokolaadide SSRT 0,001 0,002 0,658

Markus. n=66. Adjusted R?=-0,02

Kuivord so0dud Sokolaadi hulka vodiks eelduste kohaselt mojutada ka raporteeritud

sokolaaditung, uuriti Sokolaaditungi hinnanguid ldhemalt. On ndha, et Sokolaaditungi
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hinnangud on peale SST-d oluliselt kdrgemad kui enne SST-d (p<0,001). Vaadates eraldi
kellade SSRT ja Sokolaadide SSRT moju suhtelisele Sokolaaditungi muutusele, tuli vilja, et
Sokolaadide SSRT-1 oli $okolaaditungi muutusele mdju (p=0,057). Uhtlasi on enne $okolaadi
maitsmistesti antaval Sokolaaditungi hinnangul seos s66dud Sokolaadi hulgaga (p=0,006).
Seega voOiks arvata, et Sokolaaditung mojutab Sokolaadi s6Omist, kuid SST moju

Sokolaaditungile vajab tdpsemat uurimist.

Arutelu ja jareldused

Labiviidud uurimuse laiem eesmark oli uurida teadvelolekul pdhineva tungil surfamise
harjutuse mdju Sokolaaditungi reguleerimisele. Soovides seejuures uurida ka teisi voimalikke
soomiskaitumisega seotud individuaalseid erinevusi, uuris kdesolev uurimistdo stopp-signaali
ulesannet kui pidurdusvéime mdddikut ning sealt saadava pidurdusvéime indeksi seoseid

erinevate soomiskaitumise naitudega.

Saadud tulemused kinnitasid, et kehamassiindeksil ja SST pidurdusvéimel on omavaheline
seos. Tegemist on ootusparase tulemusega, mis annab alust jareldada, et k&rgemal
kehamassiindeksil on oma roll inimeste kehvemal pidurdusvGimel. Uhtlasi laheb see kokku

varasemate uurimistulemustega (Nederkoorn et al., 2006).

Houbeni ja kolleegide uurimusele (2014) tuginev ootus, et kehamassiindeks mdjutab
pidurdusvbimet just toiduspetsiifilises SST-s, mitte neutraalses SST-s, ei leidnud paraku
kinnitust. Samuti ei leidnud kinnitust eeldus, et Sokolaadihoiaku kiisimustiku skoor mdjutab

pidurdusvéimet. Ometi ei saa Oelda, et see nii siiski olla ei vaiks.

Antud uurimist6 tulemuste tdlgendamisel on paslik vélja tuua probleemid, mis t66 tulemusi
oluliselt mdjutasid vdi mojutada voisid. Nagu eeltdotlusestki vélja tuli, ilmnes kahe bloki
sooritusi vorreldes dppimisefekt. Seega, blokkide tulemused ei olnud hasti vorreldavad ning
teiste vOimalike tegurite moju hindamine olenevalt SST tulbile oli raskendatud. Soovides
edaspidi tavalise SST ja toiduspetsiifilise SST tulemusi usaldusvééarsemalt vorrelda, tuleks SST
blokkide jarjestus katseisikutele randomiseerida — poolte osalejate puhul neutraalne SST
esimesena, teiste puhul jallegi toiduspetsiifiline SST esimesena. Lisaks tuleks SST
harjutusblokke pikendada, et 6ppimisefekt jouaks enne &ra olla. Praeguses tingimuses oli see

pika eksperimendi tottu raskendatud (SST-le jargnes teadveloleku harjutuse etapp).
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Teise olulise probleemina vdib vélja tuua katseisikute reageerimise aeglustamise. Olukorras,
kus tuli vdimalikult Kiiresti reageerida vastavalt pildi sisule, hakkasid osad katseisikud
jark-jargult viivitama, ootamaks stopp-signaali. Ehkki integratsioonimeetodit SSRT
arvutamisel peetakse aeglustamise puhul heaks lahenduseks (Verbruggen et al., 2013), vois
aeglustamine tulemuste kujunemisel rolli mangida. Kéesolevas uurimuses kasutati juhendis
lauset: ,,M08lemad eesmaérgid - vBimalikult kiire reageerimine pildile ja reageerimata jatmine
punase ristiga pildile - on vordselt olulised.” VVdimalik, et antud probleemi saaks véhendada,
kui tlesande instruktsiooni modifitseerida — rohutada veel enam go-llesande Kkiirust ja selgitada
dunaamilise jalgimisprotseduuri toimimist SSD-de varieerimisel. Lisaks on vélja pakutud
aeglustamise probleemi lahendamiseks tagasiside andmist peale igat katsekorda ja/voi
katseblokki. See tdhendaks, et néiteks peale iga pildi esitamist ilmub ekraanile arv, mis margib
katseisiku reaktsiooni edukust (Verbruggen, Liefooghe, & Vandierendonck, 2004).

Ké&esolevas uurimistdds ei ilmnenud pidurdusvoime ja Sokolaadi tarbimise vahel seoseid. Siiski
ei saa sellest otseselt jareldada, et SST-I kui pidurdusvéime mdoddikul ei ole vdimekust
ennustada toidu tarbimist. Saadud tulemuse taga vois olla mitmeid katse korralduslikke
pdhjuseid. Selleks, et katseisiku jaoks oleks Sokolaadi maitsmise etapp meeldiv tegevus, anti
katseisikuile vBimalus katse-eelses lithikiisimustikus véljendada, milliseid Sokolaade on ta
katses ndus sooma. Sellele vaatamata vois Sokolaadi s6omist mojutada Uletldine katses
osalemisega kaasnev drevus, elevus vdi ebamugavus ning teadmine, et tegu on s6omiskaitumist
uuriva katsega. Oluline on ka valja tuua, et suur osa hommikul s6émata katsesse tulnud
osalejaist ei kogenud Sokolaaditungi, mistdttu ei pruukinud katses s6ddud Sokolaadi kogus
peegeldada inimese tavapirast Sokolaadi tarbimist. Eelnevale vaatamata leiti eksperimendis
saadud andmete pdhjal teadveloleku harjutust kuulanud grupi ja kontrollgrupi vahel s66dud

Sokolaadi koguse osas erinevus (Kond, Helen, 2015).

Arvestades, et Sokolaaditungi hinnang oli péarast SST-d kérgem kui enne SST-d, vOiks
jareldada, et esitatavad Sokolaadistiimulid kasvatasid tungi. Otsides aga pidurdusvdime seoseid
s60dud Sokolaadi kogusega, seda ei leitud. Ometi oli enne Sokolaadi maitsmistesti antaval
Sokolaaditungi hinnangul seos s66dud Sokolaadi hulgaga. Siit voiks jareldada, et kui Sokolaadi
maitsmistest oleks SST-le jargnenud, oleks saadud pidurdusvdimeindeksi efekt Sokolaadi
soomisele tugevam. Sadrane jareldus aga ei arvesta, et SST-d peetakse omaduse mdddikuks,
mis peaks olema suhteliselt stabiilne ja olukorrast s6ltumatu (Vainik et al., 2013). Seega v6ib

antud jareldus olla liigselt meelevaldne. Samas vo6ib eelnev olla ka mérgiks selle kohta, et antud
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uurimisto6 raames labiviidud SST ei olnud pidurdusvéime hindamiseks katse Glesehituse tdttu

piisavalt usaldusvaarne.

Kuigi kaesolev uurimistd6 ei leidnud mitmetele ootustele Kinnitust, viitab seos
kehamassiindeksi ja pidurdusvdime vahel stopp-signaali Ulesande olulisusele ka
toitumiskaitumise kontekstis. Kisimused, kas ja mil madral erineb tavaline pidurdusvéime
toidustiimulitega seotud pidurdusvdimest ning kuidas seostuvad nad toitumiskéitumisega, on

kindlasti soémiskaitumise valdkonnas olulised ning igati vaart pdhjalikumat uurimist.
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Tanusdnad

Soovin tdnada oma juhendajat Uku Vainikut nduannete, toetava suunamise ja uute vahendite
kasutamise julgustamise eest. Samuti tdnan Helen Kondi, kes oli kogu t66 valmimise juures

oluliseks toeks.
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Lisa 1. LUhikusimustik katses osalemiseks

Aitéh huvi eest katses osaleda. Kuna kéesoleval katsel on mdned osalemispiirangud, palume
Sul kdigepealt vastata jargnevatele taustakiisimustele.

NB! Kui sa ei saa meilile vastust, siis vota tihendust: xxxxxx@gmail.com ; 5** ** ***,

NB2! Vaib juhtuda, et Sa ei leia endale sobivat katseaega. Sel juhul vétame Sinuga ise
Uhendust, kui avaneb uus vdimalus katses osaleda.

Ees- ja perekonnanimi

e-posti aadress

Sellele aadressile saadame katses osalemise meeldetuletuse ja tdpsemad juhised

telefon

Helistame vaid juhul, kui on viimase hetke muudatusi v8i kui jatate katsesse ette teatamata tulemata

Kas sulle meeldib Sokolaadi siitia? JAH El

Kas Sul on diagnoositud diabeet? JAH EI

Kas Sa kasutad hetkel sodgiisu parssivaid ravimeid vdi toidulisandeid? JAH EI

Kas Sa oled hetkel dieedil, mis vilistab Sokolaadi soomise? JAH EI

Kas Sul on diagnoositud s6émishaire? JAH EI

Kas Sa oled lapseootel v3i imetamas? JAH EI

Kas Sul esineb praegu mdni diagnoositud psiiiihikah&iretest nagu arevushéire,

depressioon, alkoholism? JAH EI

8. Kas Sul on kunagi diagnoositud monda neuroloogilist seisundit, nagu naiteks
epilepsia, krambid, insult, ajuverejooks JAH EI

9. Kas véldid gluteeni sisaldavate toiduainete s6omist? JAH EI

10. Mis on Sinu sugu: NAINE MEES

11. Kas Sa praktiseerid mdnda meditatsioon tehnikat v6i muud teadvelolekut eeldavat
praktikat (jooga, gi gong, .). JAH EI

12. Kui jah, siis kaua Sa oled meditatsiooniga tegelenud? aastat

No ook~ owdhE

13. Milliseid Sokolaade Sa oled ndus katses maitsma?
Geisha hele
Milka daim
Milka oreo
Kalev tume Kirsiga
Kalev Anneke
Kalev valge mustikatega
ei taha Uhtegi sutia
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Lisa 2. Katses osalemise infokiri

Hea uuringus osaleja!

Aitéh huvi eest katses osaleda! Kéesolev kiri tutvustab teile pdhjalikumalt katse eesmérke ja
osalemistingimusi. Samuti tuleb valida teil katse aeg ja &ra tdita taustakiisimustik, selle kohta
leiate lingi Kirja 18pus.

Katse eesmérkidega tutvumiseks lugege l&bi kirjale lisatud uuringut kirjeldav informeeritud
ndusoleku leht: /link/

Katsesse tulles palume teil samasuguse lehe allkirjastamisega kinnitada oma teadlikku
ndusolekut uuringus osaleda. Soovitame lehte méttega lugeda ning kusimuste tekkimisel votta
Uhendust sellel toodud kontaktisikuga. Lehte katsesse kaasa votta pole tarvis.

Juhul kui te ei soovi katses osaleda voi tahate valitud aega muuta, andke sellest palun aegsasti
teada kirjutades aadressile xxxxxx@gmail.com. Kui katseni on jaanud alla 48 tunni vdite
kiirema teatamise huvides saata kirja asemel SMS numbrile 5** *** *** (Helen Kond).

Katses osalemine pole soovitatav, kui teil on diagnoositud diabeet v6i on mdni muu pdhjus,
miks te Sokolaadi stiiia ei saa. Uuringu tulemuste huvides voiksite loobuda ka siis, kui tarvitate
parasjagu psuhholoogiliste probleemide raviks vélja kirjutatud v6i tugevate psuhholoogiliste
kdrvaltoimetega (keskendumisraskused, meeleolu kdikumised vms) retseptiravimeid. Kui
olete haigestunud (nohu, kéha vms), vdiksite loobuda esialgu valitud ajast ning valida
tervenedes uus.

Katse toimub TU asuvas eksperimentaalpsiihholoogia laboris (Naituse 2, ruum ...). Katseks
varuge aega kokku 60 minutit. L&htuvalt katse eesmérgist arge palun enne katset hommikul
midagi so0ge ega tarbige kdrge suhkrusisaldusega jooke ning viltige Sokolaadi tarbimist
viimase 24 h jooksul.

Soovitav oleks hoiduda katsele eelneva 24 tunni jooksul alkoholi ja muude meelemirkide
tarbimisest ja enne katsesse tulekut magada vahemalt 7-8 tundi. Kuna sédgiisu s6ltub naistel
osaliselt menstruaaltsukli faasist, palume véimalusel katses osaleda tstkli 6. ja 13. paeva vahel

Kui Teie nagemine on korrigeeritud, kandke ka katse ajal kontaktlaatsi voi prille.
Katseks osalemise aeg valige siit: /Doodle’i link/

Enne Kkatset peab olema tdidetud taustakiisimustik. Selle taitmiseks minge instituudi
veebiuuringute keskkonda kaemus.psych.ut.ee, vajadusel registreerige end kasutajaks ning
sisestage uuringuga liitumiseks kood SOK02014.

Kohtumiseni katses!

TU eksperimentaalpsiihholoogia labor
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Lisa 3. Sokolaadihoiaku kiisimustik

Juhend: See kusimustik m&ddab sinu hoiakut Sokolaadi suhtes viimase kuu jooksul. Palun mérgi kui véga sa
ndustud all olevate vaidetega tbmmates ring umber numbrile, mis kdige rohkem véljendab sinu hoiakut viimase
kuu jooksul. Sinu vastused v8ivad varieeruda vahemikus ei ndustu tldse (1) vaitega kuni ndustun véga tugevalt
(9) véitega.

Ma ndustun selle viitega...

1- Mitte Uldse 9- Véga tugevalt
1. Mind on vallanud siilitunne parast Sokolaadi s66mist 1 2 3 45678
2. Olen tundnud ennast ndrgana parast Sokolaadi isule alistumist 1 2 3 45678
3. Parast Sokolaadi s66mist olen tundnud, et Sokolaadi s66mine oli ebatervislik 1 2 3 456738
kaitumine
4. Parast Sokolaadi s66mist olen tundnud rahulolematust iseendaga 1 2 3 45678
5. Parast Sokolaadi s6é6mist olen soovinud tihti, et ma poleks seda teinud 1 2 3 45678
6. Parast Sokolaadi s66mist olen tundnud ennast mitteatraktiivsena 1 2 3 456738
7. Olen tahtnud kohe stitia Sokolaadi, kui mul on tekkinud selleks véimalus 1 2 3 45678
8. Olen ennast meeleldi rahustanud Sokolaadi s66misega 1 2 3 45678
9. Olen tundnud kontrollimatud Sokolaadi isu 1 2 3 456738
10. Olen tundnud nii tugevat Sokolaadi isu, et Gihest tiikist ei oleks piisanud mulle 1 2 3 45678
11. Olen véga tihti méelnud Sokolaadi s6omisest 1 2 3 45678
12. Tihti olen tundnud Sokolaadi isu parast Idunat 1 2 3 45678
13. Olen otsinud teadlikult muid tegevusi, et valtida Sokolaadi isu tekkimist 1 2 3 45678
14. Olen teinud muid asju, mis on juhtinud minu tahelepanu Sokolaadile m&tlemist 1 2 3 45678
korvale

15. Kui tihti soid sa viimase kuu jooksul Sokolaadi? Palun mérgi ristke (\/) sobivasse kasti

Mitte kunagi [] 1-2 korda kuus [] Korra nadalas [ 3-5 korda nadalas[] lga péev ]
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Ké&esolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidanud koigile oma t66s kasutatud teiste autorite
poolt loodud kirjalikele toodele, lausetele, motetele, ideedele vGi andmetele.

Olen ndus oma t66 avaldamisega Tartu Ulikooli digitaalarhiivis DSpace.

Teili Toms



